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Welches sind die Vorteile des Velofahrens? 
 

Å Ist ein gutes Herz-Kreislauf Training 

 

Å Ist gelenkschonend 

 

Å Fördert Balance 

 

Å Man kann grosse Strecken zurücklegen 

 

Å ........ ABER.............. 

 

 

 

 



Beherrschen Sie Ihr Fahrzeug? 
 
Å Passt ihre Rahmengrösse? 

 

Å Entspricht das gewählte Gerät Ihren 

Fähigkeiten? 

 

Å Ist das Fahrzeug verkehrstauglich?  

 

Å Wird es regelmässig unterhalten? 

 

Å Kennen Sie das Fahrzeug oder ist es neu? 

 

Å Fühlen Sie sich damit sicher? 

 

Å Sind die Touren auf Ihr Können und Ihre 

Kondition abgestimmt? 

 

 

 

 

 
 

 



 
 

 

Vorsicht speziell bei E-Bikes! 
 

Å Bei Modellen mit Tretunterstützung bis 25 km/h sind Velohelme empfohlen 

ÅKinderanhänger sind erlaubt 

ÅBenutzung des Radstreifens ist obligatorisch 

 

Å Bei Modellen mit Tretunterstützung bis 45 km/h sind Velohelme obligatorisch 

ÅAusweiskategorie M erforderlich daher erst ab 14 Jahren gestattet 

ÅFahrzeugausweise und Kontrollschilder 

ÅBei Fahrverbot für Motorräder ist eine Durchfahrt mit diesen Bikes nur mit 

abgeschalteter Tretunterstützung erlaubt 

ÅKinderanhänger sind erlaubt 

ÅBenutzung des Radstreifens ist obligatorisch 

 

 

 

 

 



 
 

 

Vorsicht speziell bei E-Bikes! 
 

Å Die Geschwindigkeiten mit einem E-Bike liegen zwischen 25 und 45 km/h 

 

Å Höhere Geschwindigkeiten haben längere Bremswege zur Folge 

      Beispiel: 15 km/h ï Bremsweg zirka 10 m 

      25 km/h ï Bremsweg zirka 20 m 

 

Å Durch die hohen Geschwindigkeiten ist die Verletzungsgefahr höher,  

      die Verletzungen sind gravierender 

 

Å Die beschränkte Reichweite der Batterien wird oft unterschätzt 

 

 

 

 



 
 

 

Einflüsse auf die Reichweite der Batterien I/II 
 

Å Die Batterien haben Reichweiten von 80 bis 100 km 

 

Å Deren Unterstützung beträgt bis 250% der eigenen Tretkraft 

 

Å Die optimale Drehzahl beträgt 60 bis 80 U/min. 

 

Å Höhere Unterstützungsstufen benötigten mehr Energie 

      Folge: verminderte Reichweiten 

 

 

 

 



 
 

 

Einflüsse auf die Reichweiten der Batterien II/II 
 

Å Gewicht des Fahrers 

Å Effiziente Schaltung schont den eigenen Energiespeicher 

      und denjenigen des E-Bikes 

Å Fahren in möglichst niederen Gängen 

Å Batterien trocken und kühl lagern 

Å Batterien auch in den Wintermonaten nie entladen. Ladestand min. 50% 

Å Maximal 80% aufladen 

Å Velos nicht in der Sonne stehen lassen, sondern im Schatten parkieren 

Å Wetterbedingungen generell 

 

 

 

 



 
 

 

Typische Verletzungen beim Velofahren 
 

Å Vorwiegend Verletzungen der oberen Extremitäten wie: 

ÅSchürfungen 

ÅKopfverletzungen 

ÅHandgelenke 

ÅEllenbogen 

ÅSchultern 

ÅRippen 

 

 

 

 



Tennis-Ellbogen 
 
Å Schmerzen am lateralen Epicondylus 

Å Schmerzen beim Strecken und 

auswärts Drehen 

 

Å Therapie 

Å Auslösende Ursache beseitigen 

Å Antientzündlich 

Å Ruhigstellung 

Å Physiotherapie 

Å Stosswellen 

Å Infiltration 

Å Operation�  

 

 

 

 

 
 

 



Golfer-Ellbogen 
 
Å Schmerzen am lateralen 

Epicondylus 

Å Schmerzen beim Beugen und 

einwärts Drehen 

 

Å Therapie 

Å Auslösende Ursache beseitigen 

Å Antientzündlich 

Å Ruhigstellung 

Å Physiotherapie 

Å Stosswellen 

Å Infiltration 

Å Operation�  

 

 

 

 

 
 

 



Schlüsselbeinbruch 
 
 
 

 



Versorgung mit Nagel 
 

 



Versorgung mit Platte 
 

 



Radiusfraktur 
 
 
 

 



Vorderarmfraktur 
 
 
 

 



Operierte Radiusfraktur 
 
 
 

 



Rippbenbruch Pneumothorax 
 
 
 

 



Drainage 
 
 
 

 



Schädelbruch 
 
 
 

 



Hirnblutung 
 
 
 

 



 
 

 

Take home message! 
 

Å An den Fahrstil und das Können angepasstes Fahrzeug und Fahrweise 

 

Å Regelmässige Wartung des Fahrzeuges 

 

Å Zweckmässige und angepasste Ausrüstung der Lenker 

      Kluge Köpfe schützen sich! 

 

Å Beachten der Verkehrsregeln 

 

Å Keine Übermotivation 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

Ist Sport denn überhaupt gesund? 



 
 

 

 

 

é.denn: 

 

 

Das Risiko beim Sport an einem Herzkreis- 

Laufleiden zu sterben ist um den Faktor 10 

erhöht! 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 
 

 





 

 

  
 

 



 
Sudden Death from Cardiac causes  
(NEJM, 1996)  
 
 

Untersuchung von 469 Todesfällen von 1-30 jährigen beim Sport  

hat folgende Todesursachen gezeigt: 

 

- 161 Entzündungen des Herzens 

- 123 Verengungen der Herzkranzgefässe 

- 85 Fehlbildungen 

 
 



 
 
Positive Wirkungen des Sporttreibens: 
 

- Optimierung der Körperfettsituation (LDL/HDL) 

 

- Stabilisierung des Blutdruckes 

 

- Verbesserung der Körperabwehrfunktion und Stimulierung des 

Immunsystems 

 

- Führt zu einem besseren Körpergefühl und psychischer 

Ausgeglichenheit 

 

- Gewichtsreduktion in Zusammenhang mit diätetischen Massnahmen 

 

- Verbesserung der konzentrativen Fähigkeiten und Hirnleistungen 

(eigene Untersuchung) 



 
Zusammenfassend haben wir einen Nutzen auf:  

 
 

- Das Herz-Kreislaufsystems (Herzinfarkt/Schlaganfall) 

 

- Den Blutdruck 

 

- Auf den Zucker (Diabetes mellitus) 

 

- Alzheimer/Demenz 

 

- Hinweise für Nutzen bei Magen-Darmtrakt-Krebserkrankungen 



 
 
 

Nutzen überwiegt die allfälligen Risiken bei 

Weitem 


